గ్రాండ్‌ మాస్టర్‌ ప్రబోధ్‌ అచ్యుత 


“నేను ధ్యానం చేసినప్పుడు ఏనుగు బలం వచ్చినట్లుగా ఉంటుంది. 
నేను ఇతరులను కూర్చోపెట్టి ధ్యానం నేర్చించేటప్పుడు, 
వెయ్యి ఏనుగులబలం వచ్చినట్టు ఉంటుంది.” 

- పితామహ పత్రీజీ / 


“నిద్రలో నిద్ర నిజముగా ఎరిగితే, 
భద్రమగు విద్య బ్రహ్మ విద్య 
నిద్ర ఎరిగిన వాడే నిజమైన యోగి రా, 

విశ్వదాభిరామ వినురవేమ. 


యోగి వేమన 


Messages from 40 Masters - 

సి. అరుణ గారు రచించిన ఈ పుస్తకంలో కాళి మాత ఇచ్చిన మెసేజ్‌ 

“నిద్ర నా సమయంలో ధ్యానంలో గడుపుతూ మేల్మొని ఉన్న సమయంలో 
a స / నం on 


“వెయ్యి మందిని వెయ్యిసార్లు యుద్ధంలో ఓడించిన వాడి కన్నా, 
తన మనస్సును జయించిన వాడే పరాక్రమవంతుడు” 
- గౌతమ బుద్దుడు (ధమ్మపద : 103) 


అమ్మ సూక్తి 
“ఎద్దల్లే తిని మొద్దల్లే పడుకుంటే 
దేవుడెట్టా కనిపితాడే.” 


భగవాన్‌ నిత్యానంద నిద్రకు అతీతుడు 
ఏ రాత్రి కూడా పడుకోలేదు మరి 
పగటి పూట పూర్తి ఎరుకతో ఉండేవారు. 


ధ్యానం నిర్విషయం మనః 
ధ్యాన పద్దతి 
ఆనాపానసతి: సుఖమైన, స్థిరమైన ధ్యానముద్రలో కూర్చొని, కళ్లు రెండూ 
మూసుకొని మనస్సును పరిశూన్యంగావిస్తూ శ్వాస మీద ధ్యాస పెట్టడం. 
సరళమైన, స్వాభావికమైన ఆ శ్వాస ధారతో ఏకమై ఉండటం. 


పాకలపాటి గురువు గారి పుస్తకంలో 
నిద్ర, మెలకువ, స్వప్నావస్థలు మూడింటిని 
వాటికతీతంగా తానుండి, వాటిచేత తాకబడక, 
వాటిని గుర్తించగలవాడెవడో వాడే పురుషుడంటే. 


రాత్రి సమయము ధ్యానానికి 
అత్యంత అనుకూలమైన సమయం. 
- ఓషో రజనీష్‌ 


గ్రాండ్‌ మాస్టర్‌ ప్రబోధ్‌ అచ్యుత గత 20 సంవత్సరాలుగా ధ్యానాన్ని 
రికీ నేర్చు తూ వస్తున్నారు. ఆయన ల్యూసిడ్‌ డ్రీమింగ్‌, ఆస్టల్‌ ట్రావెల్‌ 
: ను వరంగా పొందినవారు. శ 
గాడ్‌ ఆఫ్‌ డ్రీమ్స్‌ గా పిలువబడే ప్రబోధ్‌ గారు నిర్వహించిన 
 వర్మ్‌షాప్స్‌లో వందలాది మంది ధ్యానులు ఆత్మసాక్షాత్కారాన్ని పొందారు. 
ఆయన సంకల్ప మాత్రం చేతనే ఎప్పుడు కావాలంటే అప్పుడు బ్రహ్మానంద 
_ స్థితిలోకి వెళ్ళ గలరు. 
గత 18 సంవత్సరాలుగా... నిద్రలోకి వెళ్ళటం కోసం నడుము 
వాల్చ్బటమంటూ చేయని ప్రబోధ్‌గారు 5 నుంచి వ. జరిగే 
గుడౌకేశ వర్క్‌షావని నిర్వహిస్తారు. దీనిలో ప్రతి మనిషీ ఎరుక అనేది - 
వారి చెప్పుచేతలలోకి వచ్చి, ఆలోచనారహితమైన స్థితిని అలవోకగా 
పొందటం నేర్చుకుంటారు. పోటీ పరీక్షలకు హాజరయ్యే  విద్యార్థులెందరికో 
ఈయన, వాటికి తయారయేందుకు తమ నిద్ర అవసరాన్ని ఎలా. 
తగ్గించుకోవచ్చన్న దానిలో శిక్షణనందించారు. 
. భారతదేశంలోనే కాకుండా ఇంగ్లాండ్‌, వేల్స్‌, యుఎస్‌ఎ, 
ల్యాండ్‌ దేశాలలో కూడా వర్మ్‌షాప్స్‌ని నిర్వహించారు. ఈయన 
జ మాస్టర్‌, మార్షల్‌ ఆర్ట్స్‌ బ్లాక్‌బెల్ట్‌. ఒకే సిట్టింగ్‌లో ౩5 
గంటలసేపు, స్నానపాన నా. విరామాలతో కలిపి 522 గంటల 
నిరంతర ధ్యానం చేసిన ఘనత వీరిది. 


, Cm ము ఆకందయగ జండటము t- జ 
న విచ్చి మీరు చేసే అతి గా సేవ" ల 
జ బాక్‌ మూరి ప్రలోక్‌ అచ్యుత, ఒన్‌ 


న అజా 


మ్‌ ౧౨. గ్రుడ్రాక్షత్ర 
ఎప్పుడు కావాలంటే అప్పుడు నిద్రలోకి వెళ్ళి, ఎప్పుడు కావాలంటే 
అప్పుడు పూర్తి ఎరుకలో ఉండి రాత్రి నిద్రను నియంత్రణలో పెట్టుకున్న వ్యక్తి 
“గుడాకేశ” అని పిలువబడతాడు! 
మహాభారత యుద్ధ ప్రారంభంలో శ్రీకృష్ణుడు అర్జునునికి 
గీతోపదేశం చేస్తున్న సమీయంలో అర్జునుడిని “గుడాకేశ” అని 
సంబోధిస్తాడు. 
(గుడాక + ఈశ = గుడాకేశు. గుడాక అంటే నిద్ర, ఈశ అంటే దాని 
ద నియంత్రణ కలిగినవాడు అంటే... “మాస్టరీ ఉన్నవాడు” అని అర్థం. 
రాత్రంతా ఎరుకతో ధ్యానం చేసి, శక్తిని పొంది, పగలంతా ఆయా " 
పనులను అలసట లేకుండా, హాయిగా, సమర్గవంతంగా చేసుకోవచ్చునని _ 
నిరూపించిన ఆత్మజ్ఞాన శిబిరమే ఈ గుడాకేశ. 
ముందు ఈ ధ్యానానికి ఆ పేరు పెట్టలేదు. వరంగల్‌లో వర్క్‌షాప్‌ 
నిర్వహిస్తున్న సమయంలో ఈ అభ్యాసానికి “గుడాకేశ” అని నామకరణం 
చేసినవారు బ్రహ్మర్నిసుభాష పత్రి గారు. 


— భగవాన్‌ శ్రీకృషస్ణులనారు : __- 
భగవద్గీత 2వ అధ్యాయం 69వ శ్లోకం 


“యానిశా సర్వభూతానాం తస్యాం జాగర్తి సంయమీ। 
యస్యాం జాగ్రతి భూతాని సా నిశా ఏశ్యతో మున: ॥ ” 


సర్వ భూతములకు ఏది పగలో అది ఆత్మపరిశీలన గల 
పండితునికి రాత్రి, మరియు సర్వ భూతములకు 
ఏది రాత్రియో అది అంతర్ముఖులైన జ్ఞానులకు పగలు. 


0 రాత్రి cess ఎందుకు? 7 90 


“ జాగృతి-సుషుప్తి అవస్థ : గాఢ నిద్రలో ఉంటాము కానీ, అన్నీ 
న తెలుస్తూ ఉంటాయి. ఈ అవస్థతోపాటు స్వప్నావస్థను కూడా శి 
దాటితే దానిని సమాధి స్టితి లేక తురీయము ప ఈ ల్లో 
ఎ సమాధి స్థి పితిలో మనకి స దొరుకుతాయి. ఈ సమాధి 
. స్థితిని ఎవరికి వారే ధ్యానంలో సంపాదించుకోవాలి. అది నిద్రను ఖు 
సూ మార్చుకోవడంతో సంభవిస్తుంది.” 


గుడాకేశ అభ్యాసాన్ని రెండు రకాల ప్రయోజనాల కోసం 
టను 
ఒకటి భౌతిక ప్రయోజనం. ఉదాహరణకు |A5, IPS వంటి 


పోటీ పరీక్షలకు తయారయేందుకు రాత్రి సమయాన్ని 
ఉపయోగించుకోవచ్చు. 


ళా 


రెండవది అధ్యాత్మిక ఎత్తులకు ఎదగటానికి, దివ్యశక్తిని 
హించటానికి పగటిపూట తమ తమ బాధ్యతలను నెరవేర్చుకునే 
పనిలో నిమగ్నమై సమయం లేనివారంతా రాత్రిపూట శ 


న్ని సాధన ఖ్‌ ఆధ్యాత్మికంగా ఎదగవచ్చు. 


fade _ 


క్త శక్తి వస్తుంది. మీరు మామిడి పండును ఎ 
స్తూ తిని ఎనర్జీని తీసుకోవడానికి ఇష్టపడతారా లేక డాక్ట 


గరికి వెళ్ళి గ్లూకోజ్‌ ద్వారా ఎనర్లీని తీసుకోవడానికి 
౧ ఇ (oe జె 


రాత్రిపూట ఎరుకతో ధ్యానం - మామిడి పండు ఎంజాయ్‌ థీ 
౧ చేసినంత ఎంజాయ్‌ చేయొచ్చు. ఫలరాజు అయిన మామిడి పండు 
"మీరు ఎంతో ఇష్టపడి తింటారు కదా, మరి నిద్రలో ఆనందాన్ని 
కూడా విజ్ఞాలు వదులుకోరు. మీరు కూడా విజ్ఞాలుగా ఉంటారా 
మరి? 
"౫ స్వామి ప్రణవానంద గారు తనకు రెండు శరీరాలతో మారే చ 
పండే శక్తి ఎలా వచ్చిందో పరమహంసగారికి చెప్పారు ! ఆయన ల 
ప్రతి రోజు రాత్రిపూట 8 గంటలసేపు ధ్యానం చేస్తుండేవారట. ( 


“ఒక యోగి ఆత్మకథ” ఫుస్రకంలో... 
“నిద్రపోని సాధువు” యోగానంద 
పరమహంసకు చెప్పిన సందేశం. 
“కండరాలు నిద్రలో విశ్రాంతి పొందుతాయి. 
గుండె, ఊపిరితిత్తులు, రక్తప్రసరణ మండలం ఎడతెరిపి 
లేకుండా పని చేస్తూనే ఉంటాయి. 
ఆదిచేతనా స్టితిలో ఉన్నప్పడు అంతరీంద్రియాలన్ని 
విశ్వశక్తి చేత విద్యుత్తేరితాలయ్యి, తాత్కాలికంగా 
నిశ్చలస్టితిలో ఉండిపోతాయి. “ఈ పరిస్థితులలో 
wr నాకు ఏళ్ళ తరబడిగా నిద్ర అవసరం 


నో 


రాత్రి ధ్యానం ఎలా బేయాలి ? 


రాత్రి ధ్యానం చేస్తే గాఢ నిద్ర, నిద్ర మీద నియంత్రణ రెండూ వస్తాయి. 
1. “ప్రతి ఒక్కరు రాత్రిపూట గాఢ నిద్రలో బ్రహ్మానంద స్లితిని అనుభవిస్తారు. 
ఆ అనుభవం పొందిన సమయంలో మనం ఎరుకలో లేకపోవటం వలన 
ఆవిషయం తెల్లవారిన తర్వాత మనకు గుర్తుండదు. 
ధ్యానంలో, గాఢ నిద్రలో ఎరుక రావాలన్నది లక్ష్యం. 
2. ఏదైన మనం తినే సమయంలో అనుభవిస్తేనే ఆ రుచి తెలుస్తుంది. 
గాఢనిద్రలోకి పోయి అక్కడ ఎరుకలో కలిగే ధ్యానస్థితిలో అత్యంత ఆనంద 
స్థితి లభిస్తుంది. ఆ క్షణాన్ని పట్టుకోవాలి. 
3. నిద్ర అవసరాన్ని తగ్గించుకునేందుకు మెరుగైన నిద్రలోకి వెళ్ళటం 
నేర్చుకోవలసి వుంటుంది. అలా నిద్రలో వచ్చే శక్తి తగ్గకుండా, నిద్ర 
సమయాన్ని తగ్గించుకోవాలి. 
4. తురీయ స్లితిలో ఉండటం అలవర్చుకోవాలి : అంటే మెలకువ ఉన్న 
స్థితిలో (జాగృతావస్థలో), కలలో ఉన్నప్పుడు (స్వప్నావస్థలో), గాఢనిద్రలో 
(సుషుప్తిలో ఈ మూడు స్థితులలో ఎరుకలో ఉండటం. 
5. పగటిపూట చేసే పనులు ధ్యానస్థితిలో చేస్తే అది రాత్రిపూట 
ధ్యానసాధనకు ఉపకరిస్తుంది. అలాగే రాత్రిపూట చేసేది పగలు వాళ్లు 
ఆనందంగా విధులను నెరవేర్చుకునేందుకు సహాయ పడుతుంది. 
6. గాంధీజీ, నెల్సన్‌ మండేలా, సీతామాత ఇటువంటి ఎందరో నిద్రను 
నియంత్రణలో పెట్టుకున్నారు. వాళ్లు చేసిన సాధన - మనం కూడా 
పట్టుదలతో దీక్షగా చేసినట్లయితే మనకు ఆ ఫలితం వస్తుంది అని 
నమ్మాలి. “ఈ జన్మలోనే వస్తుంది” అని విశ్వసించాలి. © 


తక్కువ నిద్రా సమయంలోనే ఎక్కువ శక్తిని ఎలా గ్రహించాలి? 


ఒక గంట ధ్యానం ఆరు గంటల నిద్రకు సమానమని చెప్తుంటారు. 
కానీ, ఇది నిజమేనా? అందరికీ కాదు. కేవలం మాస్టర్స్‌ విషయంలో 
అది నిజం. వాళ్ళు ఎంతసేపు ధ్యానంలో కూర్చుంటే అంతసేపు 
గాఢనిద్రలోకి వెళ్ళినట్లు. ధ్యానం మొదలు పెట్టిన మొదట్లో అది ఎనిమిది 
గంటల ధ్యానం అరగంట నిద్రకే సమానం కావొచ్చు. మీరు చేసే ధ్యానం 
ఎంత బాగా జరగాలంటే, ధ్యాన సమయం నిద్రా సమయంతో సమానం 
కావటం కాదు దాని లక్ష్యం, నిద్రను మించిన ప్రశాంతత, విశ్రాంతి 
ధ్యానంలో లభించాలి. 


ధ్యానంలో క్వాలిటీని పెంచుకుంటూ వెళ్తేనే అది గాఢ నిద్రకు 
సమానమౌతుంది. 


ధ్యానంలో ఆలోచనారహితమైన స్థితి ఎంత వస్తున్నది అన్నది 
పరిశీలించుకోండి. 


ఆలోచనా రహితమైన స్థితిలో ఎనర్జీ వస్తుంది. 


గుడాకేశ వర్క్‌షాప్‌లో అదే జరుగుతుంది. ధ్యానంలో క్వాలిటీని 
పెంచుకుంటూ వెళ్తాము, కాబట్టి ఎక్కువ ఎనర్జీని పొందుతాం. 


ఎంత ఎనర్జీ ఉంటే అంత ఆనందం ఉన్నట్లు. 


D 


జ 2” 


స 


గుడాకేశ సాధనతో ఉపయోగాలు 


ఇమ. రాత్రంతా ధ్యానంలో కూర్చున్నప్పుడు ఎరుక బాగా 
పెరుగుతుంది. కలల్లో కూడా ఎరుకలో ఉండటం వస్తుంది. 

1జీ మనల్ని మనం తెలుసుకోవటం ఆత్మజ్ఞానమైతే... శరీరం లోంచి 
బయటకు వచ్చి ఎన్నెన్నో లోకాలలోని ఆపరిమితమైన జ్ఞానాన్ని 
మనం నేర్చుకోవటాన్ని “ఆత్మవిజ్ఞానం” అని చెప్తారు. అందుకు 
రాత్రిపూట ఎరుకతో ధ్యానంలో కూర్చోవడం అభ్యసించాలి. 

12. అంతకు ముందే ఎన్నో లోకాలలో ఎన్నో విషయాలను 
తెలుసుకున్న వారికి ఆస్ట్రల్‌ ట్రావెల్‌ కాకుండా, బ్రహ్మానంద స్థితి 
వస్తుంది. శక్తి నిండుతూవుంటే ఈ రెండిటిలో ఏదో ఒకటి తప్పక 
జరుగుతుంది. 

15 ఎప్పుడూ ఎరుకలో ఉండేవారు మరణంలో కూడా ఎరుకలోనే 
ఉంటారు. 

ne మాస్టర్‌కి (ఎన్‌లైటెన్ట్‌) ఉండే లక్షణాలు - 48 నిమిషాలు ఏ 
ఆలోచనా లేకుండా ఉండటం. అటువంటి అత్యున్నతమైన స్థితి 
రావటానికి ఈ రాత్రిపూట చేసే ధ్యానం ఉపయోగపడుతుంది. 

॥జతీ ధ్యాన సాధనలోకి కొత్తగా వచ్చిన వారి మెదడు ఆల్ఫా దశలోనే 
ఉంటుంది కానీ... ధ్యాన సాధన పెరుగుతుంటే గామా స్థాయికి 
వెళ్తుంది. 


1 
( 


మ. 


1॥ఇకొ- రాత్రంతా ధ్యానంలో ఉండటం వల్ల ఎన్నో ఆరోగ్య సమస్యలు 
తగ్గుతాయి. 


కొ నిద్రలేమితో బాధపడేవారికి కూడా గుడాకేశ ఒక అద్భుతమైన 
వరం. 


ఇకా కూర్చొని ధ్యానం చేయటం వల్ల జీర్ణశక్తి బాగా మెరుగు 
పడుతుంది. 


2 కోపాన్ని జయించవచ్చు. 

1౯. అన్ని భయాలను జయించినవచ్చు 

2. ఒన్‌నెస్‌ - సాధనతో, సునాయాసముగా వస్తుంది. 

12 ఆరా (శక్తి క్షేత్రం) ఎప్పుడు పెరుగుతుంది, ఎప్పుడు తగ్గుతుంది 
అన్న అవగాహన వస్తుంది. 


(యా 


పగలు రేయి ధ్యానం 
పరమాత్తునిలో లీనం 


BES ~ 
ల 


శక్తిని పెంచుకోవడానికి సూచనలు : 

1. మహాసంకల్పం : “సమస్త ప్రాణికోటి మేలు గురించి నేను 
శీఘ్రంగా, అతిశీఘ్రంగా, ఇప్పుడే, ఈ క్షణమే ఎన్‌లైటెన్‌ అవ్వాలి” 
అని అనుకోవాలి. 

2. ఎల్లప్పుడు చిరునవ్వుతో ఉండాలి. 


3. సంకల్పించుకున్న కొన్ని క్షణాలలోనే శరీరాన్ని పూర్తి విశ్రాంతి 

స్థితికి తీసుకువెళ్ళగలగడం. 

ఎల్లవేళలా ఎరుకతో ఉండటం. 

స్వాధ్యాయం. 

సజ్జన సాంగత్యం. 

ధ్యాన ప్రచారం చేయటం. 

దివ్య మంగళ దృష్టి. 

కళ్యాణ మిత్రులుగా ఉండాలి. విశ్వంలో ఉన్న అందరి మేలునూ 

హృదయపూర్వకంగా కోరుకోవటం. 

10. పాజిటివ్‌ స్పీకింగ్‌, బ్రహ్మానంద స్థితి, ఎనర్జీ యోగ, డాన్స్‌, 
యోగనిద్ర కూడా శక్తిని పెంచుతాయి. వీటన్నిటి గురించి 
GMPWisdom YOUTUBE ఛానెల్‌లో ఉన్నాయి. మీరు 
చూడవచ్చు. 


స SEP 


న్యా ఆకే: Ud) 
11. ధ్యానంలో వీలయినంత వరకు కదలకుండా కూర్చోవటం వలన, 


శక్తి పెరుగుతుంది. ధ్యానంలో 2 గంటలసేపు కదలకుండా 
కూర్చుంటే ఆసన జయం కలుగుతుంది. ౩ గంటలసేపు 
కూర్చోగలిగితే అది ఆసనసిద్ధి అవుతుంది. కూర్చున్నపుడు 
సౌకర్యవంతంగా కుదిరినంత” వరకు వెనక్కి ఆనుకోకుండా 
ఉండాలి. 
నిద్రాసమయాన్నితగ్గించుకోడానికి సూచనలు: 
ఒకటేమో ఆహారనియమం (సముచిత, మితాహారం), మరొకటి శారీరక 
ఆరోగ్యం, వ్యాయామం, మానసిక ప్రశాంతత మొదలైనవి. 
మహాత్మా గాంధీజీకి నాలుగున్నర గంటలనిద్రే ఎందుకు సరిపోయింది 
అంటే, ఆయన ప్రకృతి వైద్య విధానాన్ని అనుసరించేవారు. ఆయన 
ఎక్కువగా సాత్విక గుణాన్ని పెంచే ఆహారాన్నే తీసుకునేవారు. ఆయన 
వేపాకు ఉండ తినేవారు. 


పామూలయ యోగి స్వామి రాను 

లలో రాత్రి ఘడియలు వాస్తవంలో 
నీ ఆ ఘడియలను ఏ విధంగా 
వాలో తెలిసేది చాలా కొద్దిమందికే. 
నవులు రాత్రులందు మేల్కొని వుంటారు. 
రోగి. యోగి ధ్యానంలో మునిగిపోయి 
్క అనుభవిస్తూ వుంటాడు. న 
ను అనుభవిస్తూంటాడు. 
ం దుఃఖిస్తూ వుంటాడు. 
టారు, కానీ లబ్ది పొందేది యోగి ఒక్కడే (9) 


_ నిదలేమి అనేది బాధిసుందా? 


ఇలా చేస్తే నిద్ర ఎలా సరిపోతుంది? 


3 ఆది మనకు వచ్చే మొదటి సందేహం! నిద్ర కన్నా తెరతో ల, 
లోతుల్లోకి వెళ్ళటాన్ని గాఢ నిద్ర అంటారు కదా... అలా లోతైన స్థితిలోకి 
! వెళ్ళ ట్‌ టు అక్కడే ఉండటం ధ్యానం. శరీరానికీ, మనసుకీ మనం 
ఎలో అలవాటు చేస్తే అలాగే అవ్వక్షు 2 కాకపోతే దానికి తగ్గ గ్గ అభ్యాసం 
చేయాలి. 
“గుడాకేశ” అంటే “నిద్రను నియంత్రించుకునేవారు” అని 
చెప్పుకున్నాం కానీ... నిద్రపోకుండా ఉండేవారనికాదు! 
గుడాకేశ ప్రారంభదశలో కొంతమందికి నొప్పులు, మలబద్దకం మరి 
ఇతర అవాంతరాలు కూడా రావచ్చు. అక్కడితో ఆగిపోకుండా గుడాకేశ 
నిపుణుల సలహాలు తీసుకొని ముందుకు వెళ్ళాలి. 
కొంత సాధన చేస్తే అంతా అలవాటు అయిపోతుంది. ఎలా అయితే = 
ఎక్సైజ్‌, యోగా, డాన్స్‌ మొదలైనవి కొత్తగా మొదలు పెట్టినప్పుడు 
ఏ విధంగా నొప్పులు వచ్చి రెండు రోజులు ఉండిపోతాయో ఆ విధంగా. 
పట్టుదల, శ్రద్ధ, ధృఢ సంకల్పం ఉంటే ఎటువంటి సమస్యలు అడ్డు కావు. 


కంచి సరమాచార్వ 
నిద్రలో ఎంతో ఆనందం ఉంది. ధ్యానం అనేది తాను పరమాత్మలో 
స్య లీనమవ్వడం, అకర్మ స్థితి. నిద్రలో మనం ఆనందంగా ఉన్నామనే సృహ లేదు. 
(౪ ఒకసారి మనం మేల్కొన్నప్పడే, మనం నిద్రలో ఆనందంగా ఉన్నామని 
తెలుసుకుంటున్నాము. పరమానందాన్ని తాను అనుభవిస్తున్నాననే 
; షీ కలిగిన సమాధియే ధ్యానం యొక్కపరమలక్ష్యం._. 


ర 


జతే ప్రయా 


= విద్యార్థులు ధ్యాన శక్తితో చదువులో రాణించటం ఎలా? t | 


“ధ్యానం యువతకు చాలా మంచి చేస్తుంది”. విద్యార్థులు తమ. 
నిద్ర సమయాన్ని తగ్గించుకోవడానికి ఆ సమయాన్ని చదువుకు 
ఉపయోగించుకోవడానికి ధ్యానం బాగా ఉపయోగపడుతుంది. 

విద్యార్థులయితే కాసేపు ధ్యానంలో ఉండి ఎనర్జీ స్థాయిని 
పెంచుకుని చదువుకోవటం, మళ్ళీ ధ్యానంలో కొంత సమయం ఉండి 
ఎనర్జీని పెంచుకోవటం చేస్తే చాలా మంచి ఫలితాలుంటాయి. 

1 నిమిషం ధ్యానంలో ఉండిన తరువాత 5 నిమిషాలు చదవడం, 
లేక 
5 నిమిషాలు ధ్యానంలో ఉండిన తరువాత 15 నిమిషాలు చదవడం, 
లేక 
15 నిమిషాలు ధ్యానంలో ఉండి 45 నిమిషాలు చదవడం చేయాలి. 

- ఎవరు ఎంత సేపు ఆలోచనారహితస్థి తిలో ధ్యానంలో 
 ఉండగలుగుతారో అంతసేపు ఉండి ఆ వచ్చిన శక్తిని చదువు వైపుకు 
మళ్లించాలి. దీని ద్వారా చక్కటి జ్ఞాపక శక్తి, అవగాహనా శక్తి, ఏకాగ్రత 
శక్తి మరింతగా వికసిస్తాయి. 

అది ఒక్క విద్యారంగంలోనే కాదు, ఆటలలో పాటలలో మరే | 
ఇతర కార్యకలాపాలలో కూడా ధ్యానం వలన వచ్చే శక్తిని మనకి 
కావలసిన వైపుకి మళ్ళించుకోవచ్చు. - 
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ము జా యా 
= 


గుడాకేశ చేసిన వారి అనుభవాలు = 


లిత, అనంతపూర్‌ : ఎగ్జామ్స్‌ అంటే నాకు చాలా భయం ఉండదో 
గుడాకేశ చేరిన తర్వాత భయం లేకుండ ఎగ్జామ్స్‌ వ్రాయ 
గల్లుతున్నాను. 
గాయత్రి, బెంగుళూరు : గుడాకేశ చేరిన తర్వాత సూక్ష్మశరీర 
యానం జరిగింది. ఆస్ట్రల్‌ సర్జరీ కూడా జరిగి గొంతునొప్పి పోయింది. 
కోటేశ్వరరావు, అబుదాబి : ఆలోచనారహితస్థితిలో రాత్రంతా 
ధ్యానం, చక్కటి ఆనంద స్థితిలో పగలు ఆఫీసు పని చేయటం 
సర్వసాధారణంగా మారిపోయింది. 
మల్లిక బాసు,౮.[. : బ్రహ్మజ్ఞానం అందరు సులభంగా ఆచరించే 
విధంగా శిక్షణనిచ్చారు. 

'ప్రబోధ్‌' గారి మాటల్లో 'బ్రహ్మజ్ఞానం అంటే ఎప్పుడూ ఒన్‌నెస్‌లో 
ఉండి ఒక్కక్షణం కూడా బాధ పడకుండా 24 గంటలు ఆనందంతో 
ఉండటమే”. 
ధనలక్ష్మి, హైదరాబాద్‌ (9848357590) : నాకు ౩౦సంవత్సరాల 
నుండి ఉన్న High B.P., Spondylitis తగ్గాయి. ఈ ఫలితాన్ని 
చూసిన మరికొంత మంది వ్యక్తులు మాధవి లత, ఉప్పల్‌ 
(9700875026), ఈశ్వరమ్మ, వైజాగ్‌ (9100029238). 
మమత, బెంగుళూరు (7259421588) : అన్ని రాత్రులు నిద్రలేమి 
సమస్య ఉండేది. ఇప్పుడు కూర్చొని హాయిగా నిద్రలో, age 


౦దుతున్నాను. 


mY Sta యో 


లేక పోయే నేను, ఇప్పుడు సులభంగా ౩ అంతస్టులనై 
ఎక్కగలుగుతున్నాను. 
వినయ్‌, నిజామాబాద్‌ (9848662353) : అరిషడ్వర్లాలైన కామ, క్రోధ, 
లోభ, మోహ, మద, మాత్సర్యాలపై పట్టు, విజయం సాధించి 
దు; ఖరాహిత్య స్థితిని పొందాను. 
సుమంత్‌, భద్రాద్రి, కొత్తగూడెం జిల్లా (9533015756) : నేను గత 
4 సంవత్సరాల నుంచి 100 కిలోలకు పైగా బరువు ఉండేవాడిని. 
బరువు తగ్గాలని బాగా కోరికగా ఉండేది. ఆహార నియమాలు, 
యోగ మొదలైనవి ఎన్నో వీడియోస్‌ యూట్యూబ్‌ లో చూసేవాడిని 
కానీ ఆచరించేవాడిని మాత్రం కాదు. గుడాకేశ ధ్యానం 
మొదలుపెట్టిన తరువాత నాకు ఇంద్రియ నిగ్రహం సిద్ధించిన 
కారణంగా నేను ఆహార నియమాలు పాటించడం, డైలీ సింపుల్‌ 
వాకింగ్‌ సహాయంతోనే నేను 3 నెలలోనే 20 కిలోలకు పైగా బరువు 
తగ్గాను. 


ర్త . కాకినాడ (9291446456): నడుము నొప్పితో ౩ మెట్రెయి 


నినేకానంద 

“లేవండి, మేల్కొనండి, 
మీరు మీ గమ్యాన్ని 
చేరుకునే వరకు 

. విశ్రమించకండి” 
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అజ nF. అజ కకక 


గ్రాండ్‌ మాస్టర్‌ ప్రబోధ్‌ గారు నిర్వహించే వర్క్‌షాప్‌ 


ట్రైన్‌ యువర్‌ మైండ్‌ : ధ్యానంలో ఆలోచనారహితస్థితిపై పట్టు 
సాధించటం. 

కలలు, సూక్ష్యశరర యానం : ఈ వర్క్‌షాప్‌ ద్వారా సూక్ష్మ శరీర 
యానం అనుభవమును పొందడానికి ఇది చక్కటి అవకాశం. 
కాన్నియస్‌ రీడింగ్‌: 100 సంవత్సరాల క్రితమే వివేకానంద కొన్ని లక్షల 
పుస్తకాలు చదివారు. ఈ కాలంలో లక్ష మంది అపర వివేకానందులు 
తయారు కావాలి అన్నది ఈ వర్క్‌షాప్స్‌ ముఖ్య ఉద్దేశ్యం. 
సంపద-సమృద్ధి : విశ్వంలో ఉన్న సమృద్ధికి అనుసంధానం అవడం 
వల్ల మన భౌతిక మరియు ఆధ్యాతిక జీవితాలను ఉన్నతీకరించు 
కోవచ్చు. 
గుడాకేశ వర్క్‌షావ్‌: గత 18 సంవత్సరాలుగా నిద్రలోకి వెళ్ళటం కోసం | 
నడుమువాల్చటమంటూ చేయని ప్రబోధ్‌ గారు 5 నుంచి 40 
రోజులపాటు జరిగే గుడాకేశ వర్క్‌షావ్‌ ని నిర్వహిస్తారు. దీనిలో ప్రతీ 
మనిషి ఎరుక, ఆలోచనారహితమైన స్థితిని అలవోకగా పొందటం 
నేర్చుకుంటారు. పోటీ పరీక్షలకు హాజరయ్యే విద్యార్థులెందరికో 
ఈయన, వాటికి తయారయేందుకు తమ నిద్ర అవసరాన్ని ఎలా 
తగ్గించుకోవచ్చన్న దానిలో శిక్షణనందించారు. 


ఇ as ev 


నమన అలకకో 


గుడాకేశ వర్క్‌షాప్‌లో 2021 డిసెంబర్‌ వరకు నాలుగు తెలుగు 
బ్యాచ్‌లలో 
మొదటి బ్యాచ్‌లో ౩౦ మంది, 
రెండవ బ్యాచ్‌లో 140 మంది, 
మూడవ బ్యాచ్‌లో 400 మంది, 
నాల్గవ బ్యాచ్‌లో 1000 మందికి పైగ వివిధ రకాల వయస్సు వాళ్ళు, 
80 ఏళ్ళ పైబడ్డవారు కూడా చేరి విజయవంతంగా 40 రోజులు 
ముగించారు. ఖే 

చేరిన ప్రతి పది మందిలో తొమ్మిది మంది ఈ నలభై రోజులు 
విజయవంతంగా ధ్యాన సాధన చేయగలిగారు. 100 కి 9౦ మంది 
విజయం సాధించారు అంటే అది చాలా గొప్ప విషయం కదా! ఆ 
విజయం సాధించినవారిలో మీరు కూడా ఉంటారా మరి? జ 
గుడాకేశ వర్క్‌షాప్‌ ప్రతి సంవత్సరం మూడుసార్లు శివరాత్రికి, 
నవరాత్రులకి మరియు జూన్‌ నెలజి4వ తేదికి మొదలు అవుతుంది. 
ఆసక్తి ఉన్నవారు మరిన్ని వివరాలకు సంప్రదించండి. 


Email: gmpwisdom@gmail.com 
Website : gmpwisdom.com 
YOUTUBE : GMPWisdom; 

ఆజా :GMPWisdom Live Meditation 


అత్‌ సా గ 


_ ఆధ్యాత్మిక జ్ఞా నంతో పాటు భౌతిక జీవితాన్ని ఆనందంగా గడపడానికి 
కావలసిన ఎన్నో మెలకువలను స్వానుభవంతో, యోగులకు 
సంబంధించిన కథలరూపంలో వివరించి ఎంతో మంది జీవితాలలో 

9 = wa 
వెలుగు రేఖలను నింపి అందరి ప్రేమకు పాత్రులైయ్యారు గ్రాండ్‌ మాస్టర్‌ 
గుడాకేశ. 


గుడాకేశలో అనుభవాన్ని సంపాదించటమే కాకుండా 2002 
నుండి ధ్యానాన్ని బోధిస్తూ రావటం వలన, బోధన అనుభవం కూడా ఈ 
వర్క్‌ షాప్‌లో పనిచేస్తుంది. ఫలితంగా తక్కువ సమయంలో ఎక్కువ 
లాభాలు పొందవచ్చు. ఆలోచనరహితమైనస్థితి మీద మాస్టరీ కూడా 


వస్తుంది. 


అహోరాత్రులు సాధన చేసి తాను పొందిన ఆ బ్రహ్మానంద స్థితిని 
ధ్యానులందరూ పాందాలనే తపనతో ఈ శిబిరాలను ఏర్పాటు చేయడం = 
శ్లాఘనీయం. ప్రతి ధ్యానీ గుడాకేశ శిక్షణలో పాల్గొని ఆధ్యాత్మికంగా 


ఉన శ 20 a 
ఉన్నత స్థితి పొందాలని ఆకాంక్షిస్తున్నాము. 


గుడాకేశ పూర్తి విజ్ఞానం కొరకు : 
గుడాకేశ గురించి ఈ కొంత జ్ఞానాన్ని మాత్రమే మీకు ఈ చిన్న 

పుస్తకంలో అందించగలిగాము. మరిన్ని ఆసక్తి కరమైన, ఉపయోగ 

కరమైన విషయాలనేకాక గ్రాండ్‌ మాస్టర్‌ తన జీవిత అనుభవాలను 

“గుడాకేశ” అనబడే పెద్ద పుస్తకంలో ఎంతో అద్భుతంగా వివరించారు. 

ప్రతి ఒక్కరి ఇంట్లో ఉండవలసిన ఎంతో శక్తివంతమైన మరియు 

ఉపయోగకరమైన ఆ పుస్తకాన్ని మీరు కూడా కావాలి అనుకుంటే క్రింది 

నంబర్లను సంప్రదించగలరు. 

హేమలత : 9959443451 

మాధవి :6301459416 


పంచభూతాలను ఎలా వాడాలో 
తెలుసుకున్నాము, కానీ మనం 
మన మనసుని ఎలా వాడాలో 
తెలుసుకోలేకపోతున్నాం. 
ఒక్కక్షణమైనా బాధపడుతున్నాము 
అంటే జ్ఞానం ఇంకా 
అనుభవంలోకి రాలేదు అని అర్థం. 


ప్రబోధ్‌ గారి జీవిత లక్ష్యం 


గుడాకేశ జగత్తును సృష్టించటం! 

ప్రపంచంలో ప్రతి ఒక్కరూ ఎరుకతో జీవించేలా చేయడం! 
ఈ భూమి నుండి మత్తు నిద్రను పారద్రోలడం! 

ఎరుకతో కూడిన నిద్రను, ధ్యానాన్ని స్థాపించడం! 
వీలైనంత మందిని గ్రాండ్‌ మాస్టర్స్‌గా తీర్చిదిద్దటం! 


అందరికీ బ్రహ్మ జ్ఞానం, ఆత్మ జ్ఞానం కలిగి 
a ఇ 


బ్రహ్మానందంలో విరాజిల్లుగాక! 


~~ 


“శ్వాస & ధ్యానం ఆత్మను మెరుగుపరుస్తుంది. 
మరియు మనస్సుకు స్పష్టత మరియు బలాన్ని తెస్తుంది”. 
- గురుదేవ్‌ శ్రీశ్రీ రవి శంకర్‌ 


“ధ్యానం చేయడానికి ఉత్తమ మార్గం ధ్యానం ద్వారానే.” - రమణ మహర్షి 
“ధ్యానం అనేది మీ ws వ. - దీపక్‌ చోప్ర 


న్‌ 


న్‌ 

జ 

భ్‌ 
న 

ఖ్‌ 


నిద్రపోతున్న జ్ఞానాన్ని అ 
వ 


ప్రబోధ్‌ గారి బోధ! లోకానికి సుధ!! 


చక్రవర్తి ఆనందం అణువంత! గుడాకేశ ఆనందం ఆకాశమంత!!! 
వింటే భారతం వినాలి! తింటే గారెలు తినాలి!! 
చేస్తే గుడాకేశ చేయాలి!!! 


సంకలనం: 


మల్లిక బాసు 
UK 


అభినందనలతో... 


గుడాకేశ వర్క్‌షాప్‌ వివరాలకు క్రింది నెంబర్‌ను సంప్రదించగలరు : 


Hyderabad: Chennarao-8801232637 

Shivakumar - 9535494477, Kruthika-7730079520 

Shiva jetty-9000331544, Dhanalakshmi-9848357590 
Satish Velchal-9849028274, Krishnaveni - 9110395602, Kurnool. 
K. Pushapalata-8499064980, Shankarpally, Rangareddy. 
Ushasree-9701429145, Tandur, Vikarabad. 

Dr.Vinay Kumar-8179339590, Narsampet, Warangal. 
K.Srinivas-9948944600, Karimnagar. 

Vinay Soul-9848662353, Nizambad, Kamareddy. 

Gunda Bhoomaiah-9392159847, Mancherial. 
N.Pushpanjali-9490840841, Mancherial. 

Sairam Thipparaju - 7981255568, Guntur. 

Shahin Parvez-8500754369, Visakhapatnam. 

M.Venkata Raju-9959211567, Medchal. 
Chandrakala-9381949359, Anantapur. 
Subbamma-7989970297, Nellore. 
Sarojamma-9491515788, Kadapa. 

Vidya Sagar-83091 75046, Bangalore. 

Kompelly Latha -9440060990,6903759570 Mandhamarri. 


Year - 2022 Price : 10/- 


